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A. Latar Belakang Masalah 
Sepakbola merupakan cabang olahraga yang sangat populer diseluruh 
dunia yang dimainkan secara beregu yang menggunakan seluruh anggota 
tubuh kecuali tangan tapi terkecuali untuk penjaga gawang. Sepakbola 
adalah sebuah permainan yang menantang dimana seorang pemain harus 
melakukan gerakan yang terampil dibawah kondisi permainan yang kondisi 
dan waktunya terbatas. 
Dalam sepakbola tuntutan bertahan sekaligus menyerang menjadi 
kewajiban para pemain untuk menerapkan di lapangan, untuk itu dibutuhkan 
skill atau keterampilan yang tinggi di setiap posisi termasuk posisi bertahan 
dan posisi menyerang, terutama penjaga gawang yang merupakan orang 
terakhir dalam posisi bertahan dan orang pertama yang melakukan 
penyerangan. 
Penjaga gawang dituntut untuk menguasai keterampilan penjaga 
gawang itu sendiri. Penjaga gawang merupakan bagian terpenting dalam tim 




Seorang penjaga gawang harus memiliki teknik bertahan dan teknik 
untuk memulai serangan. Seorang penjaga gawang memiliki keterampilan 
yang berbeda dari pemain lainnya, oleh karena itu seorang penjaga gawang 
harus diberikan latihan yang khusus oleh pelatih penjaga gawang. 
Keterampilan merupakan faktor utama yang dibutuhkan setiap pemain 
dalam permainan sepakbola. Sepakbola adalah permainan yang setiap 
detiknya selalu berubah, bola selalu berpindah dan pemain bergerak untuk 
menciptakan ruang dan peluang agar terciptanya gol. Oleh sebab itu, 
keterampilan sangat dituntut untuk dimiliki dan dikuasai setiap pemain 
sepakbola. 
Penjaga gawang sepak bola adalah pemain yang sangat berperan 
dalam setiap pertandingan. Penjaga gawang harus siap menerima bola dari 
tendangan dari jarak dekat ataupun jarak yang jauh, dari kanan ataupun dari 
kiri. Hal ini menyebabkan penjaga gawang dalam permainan sepakbola juga 
menjadi kunci sukses kemenangan. 
Pada penelitian ini para penjaga gawang sepakbola memeliki 
kemampuan untuk melakukan bertahan yang beraneka ragam. Sebagai 
objek dari penelitian ini adalah penjaga gawang Klub Sepakbola UNJ. Upaya 
pembinaan yang dilaksanakan oleh klub pada mahasiswa meliputi 
pembinaan kemampuan berbagai teknik dan skill bermain yang terdapat 
dalam permainan sepakbola, termasuk penjaga gawang yang dilatih 
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keterampilan atau teknik yang menunjang kempuan seorang penjaga gawang 
untuk mengamankan gawangnya agar tidak terjadi sebuah gol. 
Dari penjabaran di atas peneliti sangat tertarik untuk membuat model 
latihan kemampuan antispasi pada penjaga gawang usia 19 tahun. 
Khususnya pada penjaga gawang Klub Sepakbola UNJ. Yang mana masih 
ada penjaga gawang masih mempunyai umur 19 tahun untuk dikembangkan 
untuk kejuaraan ASMAJA berikutnya. Diharapkan dalam penelitian ini peneliti 
mengetahui gambaran model latihan antisipasi pada penjaga gawang 
sepakbola UNJ yang bisa digunakan dalam latihan penjaga gawang. 
Gambarannya berupa bentuk model latihan antisipasi penjaga gawang, 
supaya pembinaan mengenai keterampilan antisipasi penjaga gawang dapat 
terbina dengan baik. Dan pelatih penjaga gawang dapat memberikan latihan 
yang tepat pada atlet penjaga gawangnya.  
B. Fokus Penelitian 
Agar masalah tidak meluas, maka berdasarkan latar belakang masalah 
yang dikemukakan, maka fokus penelitian perlu dibatasi yaitu “Model latihan 




C. Perumusan Masalah 
Berkaitan dengan model yang akan dikembangkan, dapat dirumuskan 
masalah sebagai berikut : 
Bagaimanakah model latihan kemampuan antisipasi pada penjaga 
gawang sepakbola? 
D. Kegunaan Hasil Penelitian 
 Sesuai dengan rumusan masalah di atas, adapun kegunaan hasil 
penelitiannya adalah: 
1. Agar bisa memberikan kontribusi berharga terhadap perkembangan 
ilmu pendidikan dan kepelatihan, khususnya dalam penerapan model 
latihan guna meningkatkan hasil dari proses pembelajaran serta hasil 
dari latihan dilapangan.. 
2. Sebagai bahan ajar untuk pelatih menambah variasi latihan penjaga 
gawang di klub–klub dan sekolah sepakbola. 
3. Untuk menambah wawasan dan pengetahuan para pelatih penjaga 
gawang tentang latihan mengantisipasi serangan lawan pada penjaga 
gawang. 
4. Sebagai sumber informasi serta sumber referensi dalam 
pengembangan penelitian tindakan dan juga untuk menumbuh 
kembangkan peneliti supaya terjadi inovasi dalam pembelajaran. 
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A. Konsep Pengembangan Model 
Secara umum penelitian diartikan sebagai suatu proses pengumpulan 
dan analisis data yang dilakukan secara sistematis dan logis untuk mencapai 
tujuan-tujuan tertentu1. Selain itu penelitian juga dapat disampaikan sebagai 
usaha sadar yang diarahkan untuk mengetahui atau mempelajari fakta-fakta 
baru dan juga sebagai hasrat ingin tahu manusia. 
Bentuk dari penelitian itu sendiri ada beberapa jenis yaitu penelitian 
dasar, penelitian terapan, penelitian evaluasi, penelitian mendasak dan 
penelitian pengembangan  (develophment research).  Dari beberapa jenis 
penelitian tersebut, penelitian yang akan digunakan pada penelitian ini adalah 
penelitian pengembangan. Penelitian dan pengembangan adalah penelitian 
yang digunakan untuk menghasilkan suatu produk tertentu dan menguji ke 
efektifan produk tersebut.2 
Penelitian pengembangan merupakan penelitian yang menghubungkan 
pada kerja rancangan dan pengembangan yang memiliki tujuan untuk 
                                                          
1




 Sugiyono, Metode Penelitian Pendidikan, Pendekatan Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D 
(Bandung. Alfabeta, 2011), h. 407 
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mengembangkan dalam perencanaan lingkungan pembelajaran, perumusan 
kurikulum, dan penafsiran keberhasilan dari pengamatan, pembelajaran dan 
secara serempak mengusahakan untuk berperan dalam pemahaman 
fundamental ilmiah. Penelitian pengembangan merupakan penelitian untuk 
menemukan pola, urutan, pertumbuhan, perubahan, dengan maksud 
mengembangkan bahan ajar dan penelitian. Ini juga bukan merupakan 
penelitian untuk menguji sebuah teori. Proses penelitian bersifat melingkar 
atau berpilin yang dimulai dari aktifitas analisa, merancang, mengevaluasi 
dan merevisi sampai pada tujuan yang diinginkan3. 
Maka dari beberapa defenisi ahli di atas dapat disimpulkan bahwa peneliti 
pengembangan adalah suatu peneliti yang mendasarkan pada pembuatan 
suatu produk yang efektif yang diawali dengan analisis kebutuhan, 
pengembangan produk dan uji coba produk. Dalam penelitian ini akan 
dikembangkan materi model latihan kemampuan antisipasi pada penjaga 
gawang sepakbola usia 19 tahun. 
Menurut Rusman dalam bukunya yang mengutip Joyce & Weil (1980) 
mengatakan ―model pembelajaran adalah suatu rencana atau pola yang 
dapat digunakan untuk membentuk kurikulum (rencana pembelajaran jangka 
                                                          
3
 Asmoro, Dwi Joko. Penelitian Pengembangan. (online), h.1, 2008 
http://www.geocities.com/dwijoes/penelitianpengembangan.htm  
diakses 26 November 2014 
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panjang), merancang bahan-bahan pembelajaran, dan membimbing 
pembelajaran di kelas atau lainnya.  
Dari paparan di atas dapat disimpulkan bahwa model pembelajaran atau 
latihan adalah pola ataupun langkah-langakah yang meliputi analisis, 
pengembangan dan evaluasi hasil pembelajaran yang tujuannya 
mendapatkan hasil latihan optimal.  
Gambar 2.1 Bagan Rancangan Model Flow Chart. 
Sumber: Sugiyono, Metode Penelitian Pendidikan, Pendekatan 
Kuantitatif, Kualitatif, dan R&D (Bandung. Alfabeta, 2011), h 409 
 
Penelitian pengembangan merupakan suatu siklus yang di awali dari 
adanya suatu kebutuhan dan membutuhkan pemecahan dengan 
menggunakan suatu produk tertentu.  
Model latihan kemampuan antisipasi pada penjaga gawang merupakan 














pengalaman belajar, untuk mencapai tujuan belajar tertentu, dan berfungsi 
sebagai pemandu bagi para perancang desain latihan dan para pelatih dalam 
merancag suatu konsep latihan yang bervariasi. Dalam hal ini yang 
menjadikan sebuah konsep model latihan penjaga gawang yang kemudian 
dikembangkan menjadi model latihan dalam meningkatkan kemampuan 
antisipasi.   
 
B. Kerangka Teoretik 
1. Hakikat Model Latihan 
Model latihan dapat diartikan sebuah cara mengorganisasikan suasana 
latihan untuk mencapai tujuan. Model inilah yang nantinya akan dirancang 
dan dirumuskan dalam penelitian pengembangan yang menghasilkan sebuah 
produk berupa model latihan. 
Penelitian pengembangan merupakan suatu penelitian yang berdasarkan 
pada pembuatan suatu produk yang efektif, diawali dengan analisis 
kebutuhan, pengembangan produk, dan uji coba produk. Kemudian menurut 
Sukmadinata penelitian dan pengembangan adalah suatu proses atau 
langkah-langkah untuk mengembangkan suatu produk baru atau 
menyempurnakan produk yang telah ada, yang dapat dipertanggung 
10 
 
jawabkan4. Dalam hal ini penelitian yang akan dikembangkan adalah 
pengembangan model latihan antisipasi serangan lawan pada penjaga 
gawang. 
Secara umum istilah model diartikan sebagai kerangka konseptual yang 
digunakan sebagai pedoman atau acuan dalam melakukan kegiatan. Dalam 
pengertian lain model juga diartikan sebagai barang atau benda tiruan dari 
benda sungguhan, misalnya globe merupakan bentuk tiruan dari bumi. Dalam 
uraian selanjutnya istilah model digunakan untuk menunjukan model yang 
generik yang berarti umum dan mendasar yang dijadikan titik tolak 
pengembangan model yang lebih lanjut dalam artian lebih rumit dan dalam 
artian lebih baru. 
 
2. Hakikat Antisipasi 
Menurut Brainy Quote dalam Definition of Anticipation mengemukakan 
bahwa antisipasi adalah suatu tindakan mengambil, menempatkan, atau 
mempertimbangkan sesuatu terlebih dahulu, atau sebelum waktu yang tepat 
untuk alam.5 
                                                          
4
 Sukmadinata, Metode Penelitian Pendidikan (Jakarta: PPS UPI dan PT Remaja 
Rosdakarya, 2005), h.154 
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Atau dalam pengertian umum antisipasi dapat di katakan kemampuan 
untuk memecahkan sesuatu masalah dalam suatu kejadian yang akan 
(belum) terjadi yang dikemas dalam suatu perencanaan yang matang 
sebelum terjadi masalah. Maka dari itu apabila terjadi suatu masalah pada 
saat mengambil, menempatkan, atau mempertimbangkan suatu peristiwa 
atau kejadian, dapat dikatakan terdapat kesalahan pada saat melakukan 
antisipasi. 
Antisipasi dalam hal ini pada saat  penjaga gawang mengantisipasi di 
mana tembakan mungkin terjadi atau mencegat melalui bola dari tim lawan,6 
penjaga gawang dituntut agar mengetahui, meramalkan tendangan atau 
membaca serangan lawan saat melakukan shooting dan juga harus tetap 
mengantisipasi arah datangnya bola termasuk tendangan penalti. 
Tendangan penalti merupakan set-piece, di mana seorang penjaga 
gawang harus menghadapi suatu tendangan penalti dalam pertandingan 
yang sebenarnya, sangat tergantung pada kepribadian dan pengalaman 
bertanding. Namun demikian, umumnya ada dua tindakan yang dapat 
dilakukan penjaga gawang, yaitu : 
1. Menunggu dengan kedua lengan direntang lebar sebatas pinggang, 
sebelah tangan setengah ke atas,sebelah tangan lainnya ke bawah, 
                                                          
6
 http://www.freeyouthsoccerdrills.com (diakses 26 November 2014) 
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dan mencoba menggagalkan tendangan itu. Ia berdiri seimbang, siap 
bergerak baik ke kiri maupun ke kanan. 
2. Melakukan gerakan ke satu arah tertentu (kiri atau kanan) dengan 
harapan antisipasinya tepat. 
Dengan melakukan hal ini, jika ternyata arah gerak penjaga gawang 
sesuai dengan arah bola, maka kemungkinan masih ada cukup waktu bagi 
penjaga gawang untuk menangkap atau menghadang laju bola. Memang, 
ada kalanya melakukan lompatan yang keliru, tetapi sesorang penjaga 
gawang yang berpengalaman dan sering menghadapi pemain yang sama 
sebelumnya ditambah petunjuk-petunjuk yang diberikan pelatih, sedikit 
banyak ia dapat membaca arah gerakan bola yang di tendang si ‗algojo‘. Di 
pihak lain, suatu tendangan tendangan keras yang diarahkan sudut gawang 
memang sukar diselamatkan7. 
 
3. Hakikat Penjaga gawang  
A. Pengertian Penjaga Gawang 
Penjaga gawang merupakan pemain yang paling penting dalam tim 
sepak bola. Penjaga gawang memberikan garis pertahanan yang terakhir 
bagi tim dan harus menguasai serangkaian keterampilan yang seluruhnya 
berbeda dengan keterampilan yang digunakan oleh pemain lapangan. 
                                                          
7
 Eric C. Batty, Latihan Metode Baru Sepak Bola Pertahanan, (Bandung, Oktober 2008), h,66 
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Penjaga gawang merupakan satu-satunya pemain yang yang diperbolehkan 
mengunakan tangannya untuk menerima dan mengontrol bola dan hanya 
dapat melakukannya dalam daerah penalti timnya sendiri. Untuk bermain 
sebagai kiper harus mampu menangkap atau memblok semua tipe tembakan 
yang diarahkan ke gawang dikarena penjaga gawang adalah satu-satuya 
spesialis sejati dalam tim sepak bola. Dengan diberi tugas untuk melindungi 
gawang berukuran tinggi 8 kaki dan lebar 24 kaki, penjaga gawang 
menyediakan pertahanan terakhir yang harus dilewati untuk mencetak gol8. 
 
B. Keterampilan Penjaga Gawang 
1. Penempatan Posisi 
Kemampuan menempatkan posisi adalah modal utama seorang 
penjaga gawang/ kiper yang andal. Apabila seorang penjaga gawang mampu 
menempatkan posisi dengan baik, yang paling sering terjadi adalah penjaga 
gawang seakan-akan menjadi magnet sehingga bola seakan terus melaju ke 
arah penjaga gawang. Dengan penempatan posisi yang benar seorang 
penjaga gawang tidak perlu melompat jauh ke kiri dan ke kanan. Hal ini 
dikarenakan segitiga yang terbentuk oleh bola dan ke dua tiang gawang 
                                                          
8
 Joseph A. Luxbacher, Sepak Bola : Langkah-Langkah Menuju Sukses,  (Jakarta: Rajawali 




menjadi lebih kecil. Istilah umumnya adalah memperkecil sudut9. Ada empat 
posisi siap pada penjaga gawang yaitu10: 
  
                                                          
9
 Timo Scheunemann, Claudio Reyna. Javier Perez. Paul Gunadi, Kurikulum Sepak Bola 




 Alexander Vencel, FIFA Goalkeeping, (Zurich Switzerland, 2014), h.41 
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a) Posisi Siap — Wing Play (Umpan silang) 
 
    
Gambar 2.2 Posisi Siap — Wing Play (Umpan silang) 
Sumber : Torwarttraining / Frans Hoek. (München, 1996), h.94 dan 
FIFA, Goalkeeping, h.44 
 
Kiper akan mengadopsi posisi siap ini, ketika bola diposisikan di sayap 
(area kuning) dan bola yang sedang menyeberang ke daerah gawang. Teknik 
yang paling sering dieksekusi dari posisi ini adalah menangkap bola tinggi 
dan menangkap umpan silang. Jadi posisi siap ini akan dilakukan oleh 
penjaga gawang apabila bola berada disisi kiri dan kanan pertahanan 
penjaga gawang. Posisi siap ini akan memudahkan penjaga gawang untuk 
bergeser maju dan mundur untuk menangkap bola tinggi yang datang dari 





b) Posisi siap - Shot Stopper (menghentikan tendangan)  
 
    
Gambar 2.3 Posisi siap - Shot Stopper (menghentikan tendangan) 
Sumber : Torwarttraining / Frans Hoek. (München, 1996), h.94 dan 
FIFA, Goalkeeping, h. 41 
 
Kiper akan mengadopsi posisi siap ini, ketika bola berada dalam 
jangkauan (daerah orange). Teknik yang paling sering dieksekusi dari posisi 
ini adalah menangkap bola yang mengarah ke penjaga gawang, menjatuhkan 
badan.11 Jadi posisi siap shot stopper ini akan dilakukan oleh penjaga 
gawang apabila bola yang datang disekitar area kotak penalti penjaga 
gawang. Biasanya bola yang datang dari area biru penjaga gawang akan 
melakukan reaksi atau keterampilan diving to save atau menjatuhkan badan. 
 
  
                                                          
11
 Ibid, h.41 
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c) Posisi Siap – Wide Angle  (bola pada sudut yang sangat luas) 
   
Gambar: 2.4 Posisi Siap – Wide Angle  (bola pada sudut yang sangat luas) 
Sumber  : Torwarttraining / Frans Hoek. (München, 1996), h.94  dan FIFA, 
Goalkeeping, h.42 
 
Penjaga gawang akan mengadopsi posisi siap ini ketika bola berada 
dalam jarak tembak dan pada sudut yang sangat luas (area biru). Teknik 
yang paling umum dilakukan dari posisi ini adalah: teknik dasar yang 
dilakukan adalah badan beratkan kedepan, tangan menghadap ke depan dan 
diletakkan dibawah, mempersempit ruang kaki.12  
 
  
                                                          
12
 Ibid, h.42 
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d) Posisi Siap - Keeper Sweeper (bola tidak dalam jangkauan) 
   
Gambar 2.5 Posisi Siap - Keeper Sweeper (bola tidak dalam jangkauan) 
Sumber  : Torwarttraining / Frans Hoek. (München, 1996), h.94 dan FIFA, 
Goalkeeping, h.44 
 
Kiper akan mengadopsi, posisi siap ini ketika bola tidak dalam 
jangkauan (area biru), bola tidak diposisikan di sayap (area kuning), tetapi 
dalam posisi-posisi lain di lapangan (daerah merah). Teknik yang paling 
sering dieksekusi dari posisi ini adalah breakaways.13 Posisi siap ini akan 
dipilih oleh penjaga gawang disaat bola yang mengarah ke daerah 
pertahanan penjaga gawang berupa umpan terobosan. Dari umpan 
terobosan ini biasanya pemain belakang sering ketinggalan dalam berlari 
untuk mendapatkan bola dari striker lawan. Dengan posisi siap ini diharapkan 
                                                          
13
 Ibid, h.44 
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penjaga gawang berlari keluar untuk mengambil bola yang akan 
membahayakan gawang. 
Jadi posisi siap merupakan awalan atau persiapan bagi penjaga 
gawang untuk memberikan reaksi yang akan dilakukan terhadap bola yang 
mengarah ke gawang. Dan posisi siap penjaga gawang dibagi atas 4 posisi 
siap, yaitu posisi siap shoot stopper, posisi siap menghadapi umpan, silang, 
posisi siap keeper sweeper, dan wide angle. 
 
2. Mengamankan bola (Receiving ball) 
a) Menangkap bola di depan kepala (Catching the ball in front of the 
head) 
   
Gambar 2.6 Keterampilan menangkap  bola di depan kepala 
(Catching the ball in front of the head) 




Jadi apabila bola yang datang ke arah penjaga gawang dengan 
ketinggian dada dan kepala penjaga gawang teknik yang tepat  untuk 
mengamankannya yaitu dengan langsung menangkap bola dengan kedua 
tangan.  
Berdasarkan penjabaran di atas, untuk mengamankan bola yang 
datang dengan ketinggian antara dada dan kepala, penjaga gawang bisa 
mengamankan bola dengan langsung mengarahkan bola ke arah dada, 
agar bola benar-benar aman dipelukkan penjaga gawang. Dan untuk bola 
dengan ketinggian antara dada dan kepala penjaga gawang bisa 
mengamankan bola dengan cara langsung menangkap bola dengan kedua 
tangannya. 
 
b) Mengamankan bola dengan ketinggian sedang (Receiving medium 
height ball) 
Posisi seperti ini, dapat membantu penjaga gawang untuk 
mengamankan bola yang bergerak datar menuju kearah badan penjaga 
gawang. Dalam posisi berlutut, badan, telapak tangan dan lengan harus 
menghadap jalannya bola. Saat menarigkap bola lengan berada di depan 




    
Gambar 2.7 Mengamankan bola dengan ketinggian sedang 
(Receiving medium height ball) 
Sumber : FIFA, Goalkeeping, h.49 
 
c) Menangkap bola memantul dengan satu lutut ditekuk 
  
Gambar 2.8 Keterampilan receiving low ball dengan lutut ditekuk 
Sumber : FIFA, Goalkeeping, h.50 
 
Teknik ini digunakan ketika menangkap bola yang bergulir di atas 
lapangan dan pada saat bola memantul, umumnya digunakan pada bola 
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yang bergerak relatif cepat.14 Untuk melakukan teknik ini penjaga gawang 
harus bergerak cepat mendekati bola sehingga posisi badan terletak 
antara gawang dan bola. Posisi tubuh yang tepat adalah hal yang utama. 
Ketika bola mendekati penjaga gawang, penjaga gawang menurunkan 
badannya kesalah satu lutut, lutut yang satu lagi diposisikan di belakang 
dan dekat dengan tumit.  
Dari teori di atas, dalam mengamankan bola bawah yaitu bola yang 
bergulir di atas lapangan, mengarah ke gawang dan dalam jangkauan 
penjaga gawang. Penjaga gawang dapat mengamankan bola dengan 
menangkap bola sambil berdiri, bola yang datang bergulir di atas permukaan 
lapangan dengan kecepatan yang sedang. Dan apabila bola yang datang 
dengan kecepatan yang tinggi keterampilan yang tepat sebaiknya penjaga 
gawang menangkap bola dengan menekuk salah satu lutut. Karena Gerakan 




                                                          
14
 Ibid. h,50 
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d) Mengamankan bola tinggi (receiving high ball) 
 
 
Gambar 2.9 Mengamankan bola tinggi 
Sumber : FIFA, Goalkeeping, h.52 
 
Dalam beberapa situasi penjaga gawang harus menangkap bola 
udara15. Posisi tangan sangat penting dalam melakukan teknik ini karena 
tidak ada lagi tubuh yang menjadi pelindung disaat bola lepas dari 
tangkapan. Salah dalam mengantisipasi atau menangkap bola ini maka 
penjaga gawang akan memberikan gol secara cuma-cuma kepada tim lawan. 
Faktor penting yang harus diperhatikan dalam mengamankan bola di 
atas kepala adalah posisi lawan. Jika lawan cukup dekat untuk menantang 
penjaga gawang. Maka penjaga gawang harus berusaha untuk 
                                                          
15
 Ibid. h.52 
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menghilangkan kesempatan bagi pemain lawan untuk menyundul bola 
dengan menangkap bola dengan tangan terentang setinggi mungkin.16 
Maksudnya adalah apabila disaat bola datang ke area kotak penalti 
penjaga gawang. Disana ada pemain dari tim lawan maka penjaga gawang 
harus memutuskan pilihan untuk mendahului pemain lawan tersebut. Untuk 
menutup peluang pemain lawan tersebut melakukan heading ke arah 
gawang. 
Apabila bola yang datang dapat ditangkap tanpa melompat, penjaga 
gawang bisa melakukan langkah kecil ke samping atau bergeser. Pindahkan 
berat badan pada kaki bagian depan, tekuk kedua kaki. Angkat kedua lengan 
ke atas kepala dengan siku sedikit ditekuk, membentuk posisi diagonal. 
Pada posisi ini telapak tangan menghadap ke depan dengan jari tangan 
direnggangkan, dan kedua ibu jari hampir bersentuhan. Posisi tangan 
sedikit mengantung ke depan. Pada saat terjadi kontak dengan bola, berat 
badan dipindahkan ke kaki bagian belakang. Dan tangan sedikit ditarik ke 
belakang lewat pergelangan tangan untuk meredam laju bola. Apabila 
tendangan atau bola yang datang dengan kencang, maka bahu akan 
menjadi tumpuan bagi tangan. Setelah bola ditangkap talk tangan sehingga 
turun ke dada, untuk keamanan bola. 
Jika bola yang datang tidak bisa diraih dengan berdiri di atas 
lapangan, penjaga gawang harus melompat untuk menangkap bola tersebut. 
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 Ibid, h.52 
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Penjaga gawang bisa melompat dengan satu atau dua kaki. Ketika melompat 
dengan kedua kaki, maka penjaga gawang bisa melompat di tempat. Apabila 
melompat dengan satu kaki, penjaga harus mengambil langkah maju dengan 
menempatkan berat badan ke kaki tersebut dan melompat dengan kaki itu. 
Ayunan lengan membantu penjaga gawang untuk melompat. Disaat 
mendarat, apabila menggunakan satu kaki, maka dorong satu kaki ke bawah 
terlebih dahulu. Disaat mendarat, untuk kenyamanan maka lutut sedikit 
ditekuk. 
Jadi apabila bola tinggi yang datang antara kepala penjaga gawang 
dan mistar gawang teknik yang tepat dilakukan penjaga gawang adalah 
dengan menangkap bola tersebut. Ada dua hal penting yang harus 
diperhatikan penjaga gawang posisi tangan dan posisi lawan. 
Posisi tangan maksudnya penjaga gawang harus memastikan disaat 
menangkap bola kedua ibu jari penjaga gawang saling berdekatan. Apabila 
posisi ibu jari terlalu jauh ada kemungkinan bola akan terlepas dari 
tangkapan penjaga gawang dan resikonya bola akan Iangsung mengarah ke 
dalam gawang. 
Posisi pemain lawan, maksudnya penjaga gawang harus berani 
melompat untuk berduel dengan pemain lawan yang akan membahayakan 
gawangnya. Karena apabila penjaga gawang hanya berdiri dan menunggu 
bola yang datang pemain tersebut mempunyai peluang untuk melakukan 
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heading dan sangat membahayakan gawang.Karena arah bola hasil 
heading sangat susah diantisipasi. 
 
e) Mendorong bola melewati mistar gawang 
     
Gambar 2.10 Keterampilan receiving high ball dengan mendorong bola 
melewati mistar 
Sumber : FIFA, Goal Keeping, h.63-64 
 
Tujuan penyelamatan ini adalah untuk mencegah bola masuk ke 
dalam gawang jika penjaga gawang terlalu terlambat untuk membuat 
keputusan dengan menyelamatkan dengan tangan berlawanan, tangan yang 
sama ataupun menggunakan dua tangan.17 Teknik melompat dalam 
mendorong bola melewati mistar hampir sama dengan teknik melompat untuk 
menangkap bola tinggi. Perbedaannya bola tidak ditangkap akan tetapi bola 
didorong melewati mistar gawang dengan satu atau dua tangan. 
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 Ibid. h,65 
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Jadi keterampilan ini akan dilakukan penjaga gawang, apabila bola 
yang datang ke arah gawang dengan kecepatan yang tinggi dan sangat 
beresiko untuk ditangkap. Teknik yang tepat adalah dengan mendorong 
bola melewati mistar gawang. Kejadian yang sering terjadi apabila penjaga 
gawang memaksakan untuk menangkap bola ini maka bola akan terlepas 
dan langsung masuk ke gawang. Kemungkinan kedua bola hasil 
tangkapan akan memantul ke depan gawang dan memberikan peluang 
pemain lawan untuk melakukan serangan lagi ke gawang. 
Dari teori di atas, untuk mengamankan bola tinggi yaitu bola yang 
datang diantara kepala dan mistar gawang. Ada beberapa hal yang harus 
diperhatikan penjaga gawang apabila ingin menangkap bola ini. Ibu jari 
penjaga gawang harus sating berdekatan, karena apabila penjaga gawang 
salah melakukan tangkapan ini, maka bola akan langsung masuk ke gawang. 
Bola dapat di jangkau tanpa lompatan, melompat dengan satu kaki dan 
melompat dengan dua kaki. Dan apabila bola yang datang tidak 
memungkinkan bagi penjaga gawang untuk menangkapnya, penjaga gawang 
bisa mendorong bola melewati mistar gawang. 
 
f) Menjatuhkan Badan (diving to save) 
Jika penjaga gawang tidak bisa menangkap bola sambil berdiri  atau 
tidak bisa berpindah tempat secapat mungkin, maka penjaga gawang akan 
menjatuhkan badannya untuk menyelamatkan gawangnya dari kemasukan 
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bola baik kekanan,kekiri, hanya perbedaannya terletak pada ketinggian 
datangnya bola.18 Keterampilan menjatuhkan badan ada tiga macam 
diantaranya menjatuhkan badan saat bola datar, menjatuhkan badan pada 
bola ketinggian sedang, menjatuhkan badan pada bola tinggi dan 
menjatuhkan badan pada saat bola memantul.19 Pada dasarnya teknik yang 
dilakukan pada keterampilan ini sama. 
Keterampilan ini akan dilakukan penjaga gawang apabila bola yang 
datang dengan kecepatan yang tinggi dan jauh dari jangkauan penjaga 
gawang. Tidak ada waktu lagi bagi penjaga gawang bergeser untuk 
mendekati bola. Ada tiga macam keterampilan yang akan dilakukan penjaga 
gawang yaitu menjatuhkan badan saat bola datar, menjatuhkan badan saat 
bola dengan ketinggian sedang dan menjatuhkan badan saat bola tinggi. 
 
g) Menjatuhkan badan saat bola datar 
  
  
Gambar 2.11 Keterampilan diving to save saat bola datar ke kiri dan kanan 
penjaga gawang 
Sumber : FIFA, Goalkeeping, h.55 
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 Ibid. h,54 
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Ketika menjatuhkan badan untuk mengamankan gawang dari bola 
datar, maka penjaga gawang harus melakukan gerakan ke samping dan 
menjatuhkan badan pada saat yang bersamaan. Bola dapat diraih dengan 
menjatuhkan badan ke samping kearah datangnya bola. Kemungkinan dari 
teknik ini bola dapat ditangkap, ditepis dengan telapak tangan, atau dengan 
jari-jari 
 
h) Menjatuhkan badan saat bola datang dengan ketinggian sedang. 
    
Gambar 2.12 Keterampilan diving to save saat bola tinggi sedang. 
Sumber : FIFA, Goalkeeping, h.57-58 
 
Jarang penjaga gawang yang bisa melakukan tangkapan terhadap bola 
ini. Biasanya penjaga gawang mendorong bola ke samping dengan kedua 
tangan, satu tangan. Lengan harus lurus untuk menjangkau bola.20 Bola ini 
sangat susah untuk benar-benar dikuasai atau ditangkap oleh penjaga 
gawang. Biasanya penjaga gawang hanya bisa mendorong bola atau 
menepis bola kesamping gawang. 
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i) Menjatuhkan badan saat bola tinggi 
    
Gambar 2.13 Keterampilan diving to save saat bola tinggi 
Sumber : FIFA, Goalkeeping, h.60 
 
Keterampilan ini akan dilakukan penjaga gawang disaat bola 
mengarah ke sudut atas gawang. Tiga kemungkinan respon yang akan 
bisa dilakukan penjaga gawang menangkap bola, mendorongnya ke 
samping dan mendorong bola melewati mistar gawang21. Keterampilan ini 
penjaga gawang akan menggunakan tangan yang berlawanan untuk 
menepis bola. Disaat bola datang ke arah kiri penjaga., gawang maka lengan 
kanan yang berada disisi atas penjaga gawang. Lengan ini mempunyai 
peluang yang lebih besar untuk menjangkau bola tinggi 
Jadi keterampilan menjatuhkan badan akan dilakukan penjaga 
gawang, apabila bola yang datang jauh dari jangkauan penjaga gawang. 
Penjaga gawang tidak ada waktu lagi untuk bergeser ke kid dan ke kanan. 
Ada tiga macam keterampilan menjatuhkan badan, yaitu menjatuhkan badan 
terhadap bola datar, menjatuhkan badan terhadap bola dengan tinggi sedang 
                                                          
21
 Ibid, h.60 
31 
 
dan menjatuhkan badan terhadap bola tinggi. Pembagian ini hanya 
berdasarkan tinggi datangnya bola. 
 
j) Penjaga gawang mendapatkan bola. 
   
Gambar 2.14 Keterampilan saving the breakaway (berhasil) 
Sumber : FIFA, Goalkeeping, h.85 
 
Penjaga gawang berpeluang besar mendapatkan bola apabila bola 
cenderung lebih dekat padanya. Ketika peluang penjaga gawang lebih 
besar untuk mendapatkan bola, penjaga gawang bisa berhenti berlari dan 
menunggu bola menghampirinya. Apabila penjaga gawang tidak yakin akan 
mendapatkan bola terlebih dahulu dari pemain lawan, penjaga gawang 




C. Kesalahan-Kesahan Pada Penjaga Gawang 
Kebanyakan kesalahan yang yang terjadi saat menerima bola di atas 
permukaan lapangan oleh penempatan tubuh dan kaki yang tidak sempurna. 
Penting bagi penjaga gawang untuk menempati posisi secepat mungkin dan 
bersiap-siap untuk menerima bola sebelum bola datang.seperti contoh22 
1. Penjaga gawang berusaha untuk melakukan standing save tapi bola 
menggelinding dari tangan, melewati sela kaki, dan masuk ke dalam 
gawang. 
2. Saat melakukan standing save atau kneling save (menyelamatkan 
bola dengan berlutut), mencoba menangkap bola dan bukannya 
menyambut bola, bola memantul dari tangan ke depan arah gawang 
3. Gagal merapatkan lengan bawah di bawah bola saat menerima bola, 
bola akan menyelip di sela tangan dan masuk ke gawang 
Kesalahan-kesalahan yang terjadi saat menerima bola dari atas 
biasanya dikarenakan oleh penempatan tangan atau tubuh yang tidak 
sempurna, pengaturan waktu lompatan yang tidak tepat, atau keduanya. 
1. Ketika bola dengan ketinggian sedang penjaga gawang menangkap 
bola dengan tangan menyebakan gagal memegang bola dan 
memantul dari tangan segingga bola tidak bisa dikontrol. 
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2. Ketika bola dengan ketinggian dada atau kepala dengan tangan yang 
tidak rapat dapat membuat bola menyelip di sela tangan. 
3. Menerima bola dengan ujung jari , bukan dengan telapak tangan bisa 
menyebabkan bola itu memantul dari tangan anda tidak bisa di 
kontrol. 
4. Pada saat bola tingg dorongan tangan dan kaki yang tidak jauh ke 
atas dalam satu gerakan bisa menyebabkan gagal menangkap bola 
pada titik tertinggi. 
5. Pada saat datangnya bola tinggi salah memperkirakan jalur gerakan 
bola bisa melewati kepala dan bola bisa masuk ke gawang. 
 
D. Aspek Fisik Yang Dibutuhkan Penjaga Gawang 
Untuk menjaga penampilan tetap konsisten dan prima selama 
pertandingan. Penjaga gawang harus memeliki kondisi yang bagus, 
Diantaranya23 :  
1) Daya tahan jantung dan paru / Endurance 
Daya tahan jantung dan paru adalah kesanggupan sistem jantung, paru-
paru dan pembuluh darah untuk berfungsi secara saat melakukan aktifitas 
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 Tim Mulqueen with Mike Woitalla, The Complate Soccer Goalkeeper,  (United States of 




sehari-hari, dalam waktu cukup lama tanpa mengalami kelelahan yang 
berarti24. 
Dan daya tahan penting bagi kiper25, di karenakan perlu dicatat bahwa 
pengulangan gerakan selama sesi latihan memerlukan daya tahan, Mayoritas 
latihan dilakukan dalam sesi latihan berisi beberapa gerakan dan manuver 
teknis (kecuali untuk latihan berbasis pada kecepatan). Kiper harus bergerak 
cepat (speed), dengan efisiensi (koordinasi) dan harus menjatuhkan badan, 
kemudian berdiri dengan menaikkan berat badannya untuk kembali ke awal 
(kekuatan). Selain itu, ia harus mampu ulangi urutan ini (daya tahan). 
Kesimpulannya adalah cukup sederhana: ada spesifik manuver ketahanan 
terkait untuk posisi kiper yang dapat digambarkan sebagai 
“strength/speed/coordination endurance”26. 
2) Daya eksplosif / Power 
Adalah gabungan antara kekuatan dengan kecepatan atau pengarahan 
gaya otot maksimum dengan kecepatan maksimum27. 
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 Widiastuti, Tes dan Pengukuran Olahraga,  (Jakarta, 2011), h.14 
 
25
 Alexander Vencel, Op.cit, h.156 
 
26
 Ibid, h. 159 
 
27
 Widiastuti, Op.cit, h.15 
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3) Kekuatan Otot / Strength 
Secara fisiologis kekuatan otot adalah kemampuan otot atau sekelompok 
otot melakukan satu kali kontraksi secara maksimal melawan tahanan atau 
beban28. 
Hampir semua tindakan kiper di lapangan melibatkan kekuatan dalam 
berbagai modus dan manifestasinya (kekuatan maksimal, kecepatan-
kekuatan, ketahanan kekuatan). Itu Intervensi kiper umumnya sangat pendek 
tapi sangat kuat. Intervensi ini berulang kali dalam latihan, sedangkan di 
pertandingan kiper mungkin ikut campur setelah periode "tidak aktif". Ini 
adalah paradoks posisi kiper, bahwa pemain harus dapat mengintervensi 
berulang kali atau kadang-kadang tanpa kehilangan efisiensi, tekad atau 
agresivitas. Hal ini sangat penting untuk bekerja pada kekuatan seorang 
kiper, tapi ini tentu tidak boleh merugikan fisik lainnya kapasitas atau 
keterampilan teknis. Kiper harus kuat tapi tidak binaragawan29. 
4) Kecepatan / Speed dan Kelincahan / Agility 
Kecepatan adalah kemampuan berpindah dari satu tempat ke tempat 
yang lain dalam waktu yang sesingkat singkatnya30, sedangkan kelincahan 
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 Ibid, h.16p[ 
29
 Fédération Internationale de Football Association. op.cit, h.165 
30
 Widiastuti, Op.cit, h.16 
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adalah kemampuan untuk mengubah arah atau posisi tubuh dengan cepat 
yang dilakukan bersama-sama dengan gerakan lainnya31. 
5) Koordinasi / Coordination 
Koordinasi merupakan kemampuan untuk melakukan atau kerja dengan 
tepat dan efisien. Koordinasi menyatakan hubungan harmonis berbagai faktor 
yang terjadi pada suatu gerakan32. 
jika kiper memiliki koordinasi yang baik dia tahu bagaimana cara  
melangkah dengan dubuh bagian bawah harus bekerja selaras dengan 
bagian atas, tubuh penjaga gawang harus mampu beradaptasi dengan 
semua jenis lapangan, kaki bereaksi terhadap rekan tim dengan 
menyediakan mereka dengan bola akurat. 
 
E. Otot Yang Berpengaruh Pada Penjaga Gawang 
Hampir semua tindakan penjaga gawang di lapangan melibatkan 
kekuatan dalam berbagai modus dan manifestasinya (maximal strength, 
speed-strength, strength endurance). itu Intervensi kiper umumnya sangat 
pendek tapi sangat kuat33. Hal ini sangat penting untuk bekerja pada 
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 Ibid, h.17 
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 Ibid, h.18 
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 Alexander Vencel, Op.cit, h.165 
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kekuatan seorang kiper, ada lima penguatan penguatan pada penjaga 
gawang yaitu:  
1. Memperkuat Abdominal Muscles 
Kelompok otot perut terdiri dari empat yang berbeda otot, yaitu rectus 
abdominis, external oblique, internal oblique dan transversus abdominis. 
 
Gambar 2.15 Latihan & Abdominal Muscles 
Sumber :FIFA Goalkeeping, h.168 dan Atlas of Human Anatomy, h.240 dan 
244 
 
a) Melindungi usus dan organ perut dari kekuatan tambahan. 
b) Membantu otot-otot diafragma dalam respirasi. 
c) Menstabilkan batang tubuh, menyeimbangkan panggul dan 
memelihara postur. 
d) Menghubungkan antara atas dan bawah bagian tubuh. 
Otot perut sebagian besar terdiri dari serat-serat. Tidak tepat untuk 
memperkenalkan setiap latihan yang mencoba membuat gerakan ledakan 
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karena hal ini merupakan beban disfungsional. Pemain harus menahan nafas 
selama pelaksanaan latihan. Posisi panggul memiliki efek "melepaskan" otot 
psoas. banyak orang masih salah melakukan sit-up dengan mengaitkan kaki 
mereka di bawah, kaki semi-bengkok, sehingga memberikan titik kuat 
dukungan kepada psoas yang menarik tubuh ke atas dengan berolahraga 
kekuatan ekstrem pada lumbal bagian dari tulang belakang (sehingga 
mempertaruhkan sakit punggung).  
2. Memperkuat Back Muscles 
Gerakan cepat dari batang tubuh dan terus menerus mengkompensasi 
gerakan tubuh hanya dimungkinkan oleh interaksi yang kompleks dari semua 
otot-otot tubuh dan pinggul (abdominal muscles, hip extensor muscles, back 
muscles). Ini menyoroti kebutuhan untuk memperkuat otot punggung, sebuah 
Masalah yang sering diabaikan.  
 
Gambar 2.16 Latihan & Back Muscles 
Sumber :FIFA Goalkeeping, h.169 dan Atlas of Human Anatomy, 
h.149  
 
3. Penguatan Upper Body 
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Terdapat kesan bahwa lengan dan tangan yang digunakan untuk 
push-up atau melempar bola, dan bahwa latihan ini "memperkuat lengan". 
Penguatan tubuh bagian atas memerlukan abdominal muscles, back 
muscles, pectorals, shoulders,upper arms dan forearms.  
 
Gambar 2.7 Latihan & Upper Body 
Sumber : FIFA Goalkeeping, h.170 dan Atlas of Human Anatomy,  
h.400, 421 dan 424 
 
Penguatan latihan menggunakan adalah bagian penting dari pelatihan 
kiper. Hal ini dapat mengambil beberapa Bentuk: menangkap bola udara atau 
bola di depan kepala, menyelam dengan bola, dll ukuran dan berat bola 
harus disesuaikan. Disarankan untuk bola menjadi ukuran yang sama 
dengan sepak bola yang digunakan. kiper harus sepenuhnya fokus untuk 
menghindari cedera yang tidak perlu. 
 
4. Penguatan Lower Body 
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Jika kiper ingin dapat melompat menghentikan bola ke pojok atas 
gawang, ia harus memiliki "kaki yang baik". Menjadwalkan latihan kekuatan 
otot kaki harus memberikan kiper kekuatan sehingga ia bisa melompat 
secara efektif. Latihan kekuatan juga membantu kiper bergerak cepat, tidak 
hanya sekali tapi bila diperlukan. Ini menunjukkan kebutuhan penjaga 
gawang untuk melakukan latihan penguatan kaki. 
 
Gambar 2,18 Latihan & Lower Body 
Sumber : FIFA Goalkeeping, h.163 dan Atlas of Human Anatomy, h.469, 480 
 
5. Stabilitas (Stabilization) 
Stabilitas bertujuan untuk meningkatkan kekuatan di sekitar panggul. 
Manfaatnya untuk meningkatkan kinerja serta untuk menjaga bidang tubuh. 
Core stability ini penting untuk menguatkan antara bagian atas dan tubuh 





Gambar 2.19 Latihan & Stabilitas (Stabilization) 
Sumber :FIFA Goalkeeping, h.172 
 
 
F. Cedera pada Penjaga Gawang 
Sebagai penjaga gawang adalah sosok unik dalam banyak hal, Yang 
sering meloncat yang membuat penjaga gawang itu sendiri lebih mungkin 
untuk cedera, yaitu34: 
1) Cedera Bahu  (Os klavikula) 
 
Gambar 2.20 Os klavikula 
Sumber : Frank H. Netter, MD, Atlas of Human Anatomy, h.407 dan 413 
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 Zidane Muhdhor Al-Hadiqie, Menjadi Pemain Sepak Bola Profesional, Teknik, Strategi, 
Taktik Menyerang & Bertahan, (Kata Pena, 2013), h.81 
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2) Cedera Siku  (art. cubiti).  
 
Gambar 2.21 Art. Cubiti 
Sumber : Frank H. Netter, MD, Atlas of Human Anatomy, h.424 dan 4426 
 
3) Pergelangan tangan  (Os karpalia) dan tangan. 
 
Gambar 2.22 Os karpalia 
Sumber : Frank H. Netter, MD, Atlas of Human Anatomy, h.441 
 
4) Cedera sepakbola yang paling khas untuk seorang penjaga gawang 
adalah cedera jari  (Os falangus). Menangkap bola dibagian atas jari 




Gambar 2.23 Os Falangus 
Sumber : Frank H. Netter, MD, Atlas of Human Anatomy, h.446 
 
5) Patah tulang lengan bawah, patah tulang pergelangan tangan dan 
keseleo. 
 
G. Sumber Energi 
1. ATP sebagai sumber energi untuk kontraksi 
Bila sebuah otot berkontraksi, timbul satu kerja yang memerlukan 
energi. Sejumlah ATP dipecah membentuk ADP selama proses kontraksi. 
Selanjutnya semakin hebat kerja yang dilakukan semakin besar jumlah ATP 
yang dipecahkan. Proses ini akan berlangsung terus-menerus sampai 
filamen aktin menarik membran menyentuh ujung akhir filamin miosin atau 
sampai beban pada otot menjadi terlalu besar untuk terjadinya tarkan lebih 
lanjut35. 
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 Syaifuddin, Anatomi Fisiologi Untuk Mahasiswa Keperawatan, (Jakarta, 2006), h.109 
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2. Pembentukan energi pada kontraksi otot 
 Bila suat otot berkontraksi melawan suatu beban dikatakan otot itu 
melakukan kerja. Hal ini berarti ada energi yang di pindahkan dari otot ke 
beban eksternal. Misalnya untuk mengangkat suatu objek ke tempat yang 
lebih tinggi atau untuk mengimbangi tahanan pada melakukan gerak dala 
hitungan  
W = L x D 
W = Hasil kerja 
L = Beban 
D = Jarak gerakan terhadap beban 
Energi yang melakukan kerja berasal dari reaksi kimia dalam sel otot selama 
kontraksi36. 
3. Sumber dan metabolisme tenaga 
Kontraksi otot memerlukan tenaga. Otot merupakan suatu mesin untuk 
mengubah tenaga kimia ke mekanik. Sumber cepat tenaga ini merupakan 
turunan fosfat organik kaya tenaga di dalam otot. Sumber akhir merupakan 
metabolisme antara karbohidrat dan lipit hidrolisis ATP untuk memberikan 
tenaga kontraksi. 
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 Ibid, h 109 
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ATP disintesis ulang dari ADP oleh tambahan suatu gagasan fosfat pada 
keadaan normal tenaga untuk reaksi endotermi diberikan oleh pemecahan 
glukosa ke CO2 dan H2O. Di dalam otot ada senyawa fosfat yang kaya 
tenaga lainnyadinamakan fosforilkreatin yang membentuk ATP dari ADP 
sehingga memungkinkan kontraksi berlanjut37. 
 
4. Hakikat Usia 19 Tahun 
 Usia 19 tahun adalah individu yang masuk dalam tahapan remaja, 
yang secara global yang berlangsung antara umur 12 sampai 21 tahun38. 
Masa ini merupakan masa pertumbuhan yang pesat bagi perkembangan 
biologis. Gejala-gejala pertumbuhan dan perkembangan yang menonjol 
adalah dalam hal : 
1) Ukuran tubuh 
Togok mengalami pertumbuhan lebih cepat dibanding pertumbuhan 
kaki dan tangan. Ukuran tingkat kepesatan pertumbuhan togok mula-mula 
memanjang, kemudian bahu melebar dan dada menebal. 
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2) Jaringan tubuh 
Perkembangan jaringan tubuh pada masa remaja dengan semakin 
cepatnya perkembangan jaringan otot. 
3) Kematangan seksual 
Perkembangan seksual berlangsung sejalan dengan perkembangan 
organ-organ reproduksi. Masa ini disebut masa puber, dimana indiviedu 
mulai menampakan saling ketertarikan dengan jenis kelamin. 
4) Fisiologi 
Gejala perubahan yang nyata yaitu penurunan denyut nadi basal, 
penurunan temperatur tubuh, peningkatan tekan darah sistolik, peningkatan 
volume pernafasan fital dan kapasitas pernafasan maksimum. 
Ada 3 persiapain pengembangan yang menonjol pada penjaga 
gawang adalah dalam hal39 : 
1. persiapan technique, tactics dan theory 
a. Bersiap-siap untuk menuju ke senior 
b. Sehari-hari selalu belajar teknik. 
c. Beradaptasi bermain ke tingkat penjaga gawang dewasa  
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I. Meningkatkan kecepatan permainan dan hanya memiliki 
sedikit waktu untuk menganalisis situasi. 
II. Lawan lebih berpengalaman dan licik. 
III. Saling beradu fisik (bola diudara). 
d. Mengamati dan belajar dari pengalaman penjaga gawang yang lebih 
senior setiap hari 
e. Mengambil peluang bermain setiap latihan 
2. Persiapan Physical 
a. Beradaptasi dengan bentuk latihan baru,untuk meningkat volume dan 
intensitas latihan. 
b. Berkemampuan untuk melakukan semua latihan dengan bola atau 
tanpa bola. 
3. persiapan Psychological 
a. Bersiap-siap untuk menuju ke senior 
i. Ingin menjadi pilihan pertama. Karena ingin memperlihatkan 
penampilan. 
b. Di sepakbola amatir, penjaga gawang harus mencari keseimbangan 
antara berbagai aspek kehidupan: keluarga, bekerja dan sepak bola 
c. Di sepak bola  profesional 
i. Sepak bola adalah hobi yang dijadikan sebagai pekerjaan, 
dengan segala kelebihan dan kekurangan. 
ii. Belajar untuk mengelola ketenaran, 
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iii. Menolak tekanan dari media,  
iv. Mengelola kekayaan pribadi (sekitarnya, dirinya dengan orang- 
orang ia percayai). 
d. Tujuan utamanya adalah menjadi penjaga gawang pilihan pertama. 
 
C. Rancangan Model 
Dari kajian deskripsi di atas tentang model latihan kemampuan 
antisipasi pada penjaga gawang usia 19 tahun merupakan generasi muda 
yang bergerak secara dinamis untuk itu menjadikan penjaga gawang yang 
unggul dalam berprestasi. 
a. Potensi dan Masalah 
Dari analisis kebutuhan kebutuhan yang dihimpun berdasarkan 
pengamatan peneliti melihat penjaga gawang klub Universitas Negeri 
Jakarta tidak semua penjaga gawang yang menguasai keterampilan 
untuk mengantisipasi bola yang datang ke arah gawang menggunakan 
skill dan keterampilan yang memadai untuk mempertahankan 
gawangnya dari kemasukan gol. Kemudian dari berbagai pemikiran 
dan diskusi dari ahli atau pakar maka akan di peroleh ide. Dari analisis 
kebutuhan yang diperoleh, dapat disimpulkan bahwa ide 
pengembangan ini adalah perlu adanya model latihan antisipasi 
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sehingga akan dapat membantu penjaga gawang itu untuk 
mengantisipasi bola sebelum masuk kedalam gawang 
b. Pembuatan Model 
Setelah mendapatkan ide, langkah selanjutnya adalah model 
berupa rangkaian gerakan antisipasi berupa pengembangan dengan 
metode bagian dan keseluruhan yang nantinya dapat dijadikan 
sebagai pedoman  atau petunjuk untuk mempermudah proses latihan 
sehingga dapat meningkatkan keterampilan kemampuan antisipasi 
pada penjaga gawang. Produk awal tersebut dituangkan dalam  
bentuk model latihan penjaga gawang dengan bagian dan keseluruhan 
keterampilan. Dalam pembuatan produk yang dikembangkan peneliti, 
peneliti harus mengkonsultasikan produk pada ahli/ pelatih penjaga 
gawang sepakbola supaya menghasilkan produk yang sempurna. 
c. Ahli 
Peneliti akan melibatkan ahli yang ada di bidang olahraga 
sepakbola, di mana para ahli akan melihat, dan menentukan setiap 
gerakan yang tercantum pada gambar, dan juga akan di praktikan 
secara langsung. Para ahli akan menilai layak atau tidak layaknya 
gerakan tersebut, apakah dapat digunakan untuk latihan antispasi 




d. Revisi Model 
Model yang telah dibuat berdasarkan pada gambar akan dilihat, 
dan dinilai oleh para ahli, sehingga model yang akan dibuat benar-
benar dapat dilaksanakan untuk latihan antisipasi pada penjaga 
gawang. 
e. Implementasi Model 
Semua model yang telah dibuat akan diimplementasikan 







A. Tujuan Penelitian 
Secara umum hasil dari sebuah penelitian mengembangan adalah 
menghasilkan produk baru yang nantinya akan dipakai dalam kegiatan di 
mana pelatih dapat menggunakan model ini ketika melatih penjaga gawang. 
Penelitian dan pengembangan model latihan antisipasi penjaga gawang 
mempunyai beberapa tujuan antara lain : 
1. Merancang model latihan antisipasi pada penjaga gawang saat 
melakukan pertahanan. 
2. Memberikan model latihan yang variatif dan sesuai untuk latihan antisipasi 
pada penjaga gawang. 
3. Memberikan wawasan dan keterampilan antisipasi bagi penjaga gawang 
pemula maupun penjaga gawang profesional. 
4. Memperoleh informasi secara mendalam mengenai model latihan atisipasi 





B. Tempat dan Waktu Penelitian 
1. Tempat penelitian 
Penelitian ini akan dilaksanakan di Klub Olahraga Prestasi 
Sepakbola dan Futsal Fakultas Ilmu Keolahragaan Universitas 
Negeri Jakarta. 
2. Waktu Penelitian 
Waktu Penelitian ini dilaksanakan pada bulan November 2014 - 
Januari 2015. 
C. Karakteristik Model yang Dikembangkan 
Perencanaan dan penyusunan dibuat agar dapat memberikan bantuan 
yang jelas dalam pelaksanaan penelitian nantinya. Sehubungan dengan itu 
maka produk yang rencananya akan disusun dan dikembangkan adalah 
berupa latihan antispasi penjaga gawang usia 19 tahun. 
D. Pendekatan dan Metode Penelitian 
Pendekatan yang digunakan dalam penelitian ini menurut Nana Syaodid 
Sukmadinata yaitu suatu proses atau langkah-langkah untuk 
mengembangkan atau menyempurnakan produk yang telah ada, yang telah 
dapat dipertanggung jawabkan1.  
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Hasil akhir dari penelitian pengembangan ini adalah model latihan 
kemapuan antispasi pada penjaga gawang usia 19 tahun. Dan hasil akhir dari 
penelitian pengembangan ini akan menghasilkan produk berupa desain 
metode latihan untuk meningkatkan antisipasi pada penjaga gawang dan 
bukan hanya itu saja model ini juga dapat meningkatkan skill serta 
memberikan keterampilan gerakan-gerakan dasar pada penjaga gawang. 
Manfaat dari hasil penelitian ini juga dapat memberikan masukan dan 
pengetahuan bagi pelatih untuk menciptakan variasi-variasi model latihan 
lainnya , dengan konsep pengembangan yang sesuai dengan kebutuhan 
masing-masing penjaga gawang. 
A. Langkah-langkah Pengembangan Model 
1. Penelitian Pendahuluan 
Langkah pertama dalam penelitian ini yaitu berdasarkan pengamatan 
peneliti melihat beberapa penjaga gawang, baik mahasiswa ditingkat 
universitas maupun daerah khususnya DKI Jakarta yang peneliti lihat, untuk 
mengantisipasi bola yang datang pada penjaga gawang tidak semua penjaga 
gawang menguasai keterampilan antisipasi ini dan dari analisis kebutuhan 
yang dihimpun dari pemikiran dan diskusi oleh ahli atau pakar maka akan 
diperoleh ide. Dari analisis kebutuhan yang diperoleh, dapat disimpulkan 
bahwa ide pengembangan ini adalah perlu adanya model latihan antisipasi 
54 
 
pada penjaga gawang sehingga akan dapat membantu dan dapat 
meningkatkan keterampilan dasar penjaga gawang. 
Dari analisa awal ini menciptakan sebuah ide atau gagasan yang menjadi 
sebuah model latihan yang dapat di gunakan oleh penjaga gawang dalam 
meningkatkan keterampilan kemampuan mengantisipasi bola yang datang 
dari arah kanan, kiri, atas, tengah dan lain-lain sebagainya. Hal itulah yang 
menjadi dorongan peneliti untuk mengembangkan model latihan ini sehingga 
memberikan pandangan kepada pelatih tentang model latihan penjaga 
gawang yang bervariasi.  
2. Rancangan Model 
Rancangan pengembangan model latihan kemampuan antisipasi penjaga 
gawang usia 19 tahun yang di kutip dari Sugiono adalah sebagai berikut: 
 
Gambar 3.1 Bagan Rancangan Model Flow Chart. 
Sumber: Sugiyono, Metode Penelitian Pendidikan, Pendekatan 














1) Pertama kali yang ditentukan adalah potensi dan masalah yang akan 
dikembangkan, dengan segala sesuatu yang bila didayagunakan akan 
memiliki nilai tambah. 
2) Pengumpulan informasi maka selanjutnya perlu dikumpulkan berbagai 
informasi yang dapat digunakan sebagai bahan untuk perencanaan 
produk. 
3) Desain produk (pembuatan model pembelajaran) bentuk rancangan 
model latihan ini adalah model latihan kemampuan antisipasi pada 
penjaga gawang sepakbola usia 19 tahun. 
4) Validasi produk, dilakukan oleh ahli guna memperoleh hasil yang 
sempurna  
5) Perbaikan desain, selain desain produk, divalidasi melalui diskusi dan 
para ahli lainnya. 
6) Uji coba produk setelah divalidasi dan revisi. Uji coba tahap awal 
dilakukan dengan simulasi penggunaan metode pengajar tersebut 
maka dapat diujicobakan pada kelompok yang terbatas. Pengujian 
dilakukan dengan tujuan mendapatkan informasi apakah model latihan 






1) Telaah Pakar  (Expert judgment) 
Validitas ahli dilakukan ahli dengan maksud mengetahui sejauh mana tes 
dapat mengukur dengan tepat aspek yang akan diukur. Maka pada penelitian 
ini uji validitas  dilakukan dengan menggunakan uji justivikasi ahli dimana 
instrumen yang telah dibuat dikonsultasikan kepada ahli/ pakar, dalam hal ini 





HASIL PENELITIAN DAN PEMBAHASAN 
 
A. Hasil Pengembangan Model  
Pengembangan model latihan kemampuan antisipasi ini tertulis dalam 
bentuk naskah atau storyboard script yang menyajikan bentuk- bentuk model 
latihan yang dimodifikasi untuk melatih keterampilan antisipasi yang akan 
diaplikasikan kepada penjaga gawang. 
1. Hasil Analisis Kebutuhan  
Dari analisa yang telah dilakukan, penelitian ini dapat digunakan oleh 
pelatih penjaga gawang dalam memberikan latihan antisipasi yang 
menggunakan keterampilan yang ada pada penjaga gawang. 
Penelitian ini diperuntukan kepada para pelatih untuk memberikan materi 
latihan dari penjaga gawang pemula sampai penjaga gawang profesional. 
Dalam penelitian ini memberikan pilihan model yang dapat disesuaikan 
dengan kemampuan dan kebutuhan penjaga gawang tersebut. Dikarenakan 
tidak semua penjaga gawang mempunyaai keterampilandan skill yang baik 
dan benar. 
Adapun tujuan dari model ini dibuat untuk mempelajari dan meningkatkan 
keterampilan skill penjaga gawang, dengan melakukan latihan baik dari posisi 
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siap, lompatan, menangkap bola, ataupun mengamankan bola dengan 
menjatuhkan badan. 
2. Model Draft Final 
A. Model Latihan Antisipasi Penalti 
1) Latihan antisipasi tendangan penalti menggunakan kaki kanan yang 
pergerakan merencong lurus 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi arah datangnya bola agar pergerakan penjaga gawang 





1. Penjaga gawang berdiri di atas garis yang berada di antara kedua 
tiang dengan keadaan ready save  
2. Fokus 1 pilihan dengan memperhatihan hal berikut : 
a. Melihat berdiri penendang 
b. Membaca pergerakan penendang 
c. Melihat Kaki tumpuan dan ayunan kaki penendang 






Gambar 4.1 Model latihan antisipasi penalti item 1 
Sumber. Desain peneliti 
 
 
2) Latihan antisipasi tendangan penalti menggunakan kaki kanan yang 
pergerakan berbelok arah 
Tujuan Latihan : 
Mengantisipasi arah datangnya bola agar pergerakan penjaga gawang 








1. Penjaga gawang berdiri di atas garis yang berada di antara kedua 
tiang dengan keadaan ready save  
2. Fokus pada 1 pilihan dengan memperhatihan hal berikut : 
a. Melihat berdiri penendang 
b. Membaca pergerakan penendang 
c. Melihat Kaki tumpuan dan ayunan kaki penendang 




Gambar 4.2 Model latihan antisipasi penalti item 2 




3) Latihan antisipasi tendangan penalti menggunakan kaki kanan yang 
pergerakan lurus kedepan tendangan arah ke kanan 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi arah datangnya bola agar pergerakan penjaga gawang 





1. Penjaga gawang berdiri di atas garis yang berada di antara kedua 
tiang dengan keadaan ready save. 
2. Fokus pada 1 pilihan dengan memperhatihan hal berikut : 
a. Melihat berdiri penendang 
b. Membaca pergerakan penendang 
c. Melihat Kaki tumpuan dan ayunan kaki penendang 








Gambar 4.3 Model latihan antisipasi penalti item 3 
Sumber. Desain peneliti 
 
4) Latihan antisipasi tendangan penalti menggunakan kaki kanan yang 
pergerakan lurus kedepan tendangan arah ke kiri 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi arah datangnya bola agar pergerakan penjaga gawang 








1. Penjaga gawang berdiri di atas garis yang berada di antara kedua 
tiang dengan keadaan ready save  
2. Fokus pada 1 pilihan dengan memperhatihan hal berikut : 
a. Melihat berdiri penendang 
b. Membaca pergerakan penendang 
c. Melihat Kaki tumpuan dan ayunan kaki penendang 





Gambar 4.4 Model latihan antisipasi penalti item 4 




5) Latihan antisipasi tendangan penalti menggunakan kaki kanan yang 
pergerakan 2 langkah dari bola 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi arah datangnya bola agar pergerakan penjaga gawang 





1. Penjaga gawang berdiri di atas garis yang berada di antara kedua 
tiang dengan keadaan ready save  
2. Fokus pada 1 pilihan dengan memperhatihan hal berikut : 
a. Melihat berdiri penendang 
b. Membaca pergerakan penendang 
c. Melihat Kaki tumpuan dan ayunan kaki penendang 








Gambar 4.5 Model latihan antisipasi penalti item 5 
Sumber. Desain peneliti 
 
6) Latihan antisipasi tendangan penalti menggunakan kaki kiri yang 
pergerakan merencong lurus 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi arah datangnya bola agar pergerakan penjaga gawang 








1. Penjaga gawang berdiri di atas garis yang berada di antara kedua 
tiang dengan keadaan ready save  
2. Fokus pada 1 pilihan dengan memperhatihan hal berikut : 
a. Melihat berdiri penendang 
b. Membaca pergerakan penendang 
c. Melihat Kaki tumpuan dan ayunan kaki penendang 





Gambar 4.6 Model latihan antisipasi penalti item 6 





7) Latihan antisipasi tendangan penalti menggunakan kaki kiri yang 
pergerakan berbelok arah 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi arah datangnya bola agar pergerakan penjaga gawang 





1. Penjaga gawang berdiri di atas garis yang berada di antara kedua 
tiang dengan keadaan ready save  
2. Fokus pada 1 pilihan dengan memperhatihan hal berikut : 
a. Melihat berdiri penendang 
b. Membaca pergerakan penendang 
c. Melihat Kaki tumpuan dan ayunan kaki penendang 









Gambar 4.7 Model latihan antisipasi penalti item 7 
Sumber. Desain peneliti 
 
8) Latihan antisipasi tendangan penalti menggunakan kaki kiri yang 
pergerakan lurus kedepan tendangan arah ke kanan 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi arah datangnya bola agar pergerakan penjaga gawang 








1. Penjaga gawang berdiri di atas garis yang berada di antara kedua 
tiang dengan keadaan ready save  
2. Fokus pada 1 pilihan dengan memperhatihan hal berikut : 
a. Melihat berdiri penendang 
b. Membaca pergerakan penendang 
c. Melihat Kaki tumpuan dan ayunan kaki penendang 





Gambar 4.8 Model latihan antisipasi penalti item 8 





9) Latihan antisipasi tendangan penalti menggunakan kaki kiri yang 
pergerakan lurus kedepan tendangan ke kiri 
Tujuan Latihan : 
Mengantisipasi arah datangnya bola agar pergerakan penjaga gawang 





1. Penjaga gawang berdiri di atas garis yang berada di antara kedua 
tiang dengan keadaan ready save  
2. Fokus pada 1 pilihan dengan memperhatihan hal berikut : 
a. Melihat berdiri penendang 
b. Membaca pergerakan penendang 
c. Melihat Kaki tumpuan dan ayunan kaki penendang 










Gambar 4.9 Model latihan antisipasi penalti item 9 
Sumber. Desain peneliti 
10) Latihan antisipasi tendangan penalti  menipu lawan dengan 
pergerakan kiper 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi arah datangnya bola agar pergerakan penjaga gawang 








1. Penjaga gawang berdiri di atas garis yang berada di antara kedua 
tiang dengan keadaan ready save  
2. Fokus pada 1 pilihan dengan memperhatihan hal berikut : 
a. Melihat berdiri penendang 
b. Membaca pergerakan penendang 
c. Melihat Kaki tumpuan dan ayunan kaki penendang 





Gambar 4.10 Model latihan antisipasi penalti item 10 





2. Model Latihan Antisipasi Corner Kick 
1) Latihan antisipasi tendangan corner kick tanpa lawan 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi tendangan pojok agar tidak terjadi gol sekaligus 






1. Penjaga gawang berdiri ready save 1 meter dari garis gawang 
menghadap ke server. 
2. Penjaga gawang memegang tiang terdekat dengan bola 
3. Server menendang bola 







Gambar 4.11 Model latihan antisipasi corner kick item 1 
Sumber. Desain peneliti 
 
2) Latihan antisipasi tendangan corner kick dengan rintangan slalom 
pole 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi tendangan pojok agar tidak terjadi gol sekaligus 








3. Slalom Pole 
Pelaksanaan : 
1. Penjaga gawang berdiri ready save 1 meter dari garis gawang 
menghadap ke server. 
2. Penjaga gawang memegang tiang terdekat dengan bola 
3. Server menendang bola 




Gambar 4.12 Model latihan antisipasi corner kick item 2 
Sumber. Desain peneliti 
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3) Latihan antisipasi tendangan corner kick low ball dengan rintangan 
slalom Pole 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi tendangan pojok bola bawah agar tidak di dapatkan 




3. Slalom Pole 
Pelaksanaan : 
1. Penjaga gawang berdiri ready save 1 meter dari garis gawang 
menghadap ke server. 
2. Penjaga gawang memegang tiang terdekat dengan bola 
3. Server menendang bola bawah 
4. Penjaga gawang mngantisipasi bola bawah tersebut dengan  cara 







Gambar 4.13 Model latihan antisipasi corner kick item 3 
Sumber. Desain peneliti 
 
4) Latihan antisipasi tendangan corner kick low ball dengan rintangan 
marker 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi tendangan pojok agar tidak di dapatkan oleh pemain 








1. Penjaga gawang berdiri ready save 1 meter dari garis gawang 
menghadap ke server. 
2. Server menendang bola 
3. Penjaga gawang mengantisipasi dengan cara memotong arah 




Gambar 4.14 Model latihan antisipasi corner kick item 4 





5) Latihan antisipasi tendangan corner kick dengan menggunakan 3 
lawan 
Tujuan Latihan : 
Mengantisipasi tendangan pojok agar tidak terjadi gol sekaligus 






1. Penjaga gawang berdiri ready save 1 meter dari garis gawang 
menghadap ke server. 
2. Server menendang bola keluar kotak 6 yards. 
3. Penjaga gawang mengantisipasi memotong datangnya arah bola 
sebelum disundul oleh lawan 
4. Kemudian penjaga gawang bersiap siap untuk mengantisipasi 







Gambar 4.15 Model latihan antisipasi corner kick item 5 
Sumber. Desain peneliti 
 
6) Latihan antisipasi tendangan corner kick + shot stopping 
Tujuan Latihan :  









1. Penjaga gawang berdiri ready save 1 meter dari garis gawang 
menghadap ke server. 
2. Server menendang bola ketiang terdekat yang disana ada lawan 
3. Penjaga gawang melakukan antisipasi memotong arah datangnya 
bola sebelum bola dikuasai oleh lawan. 





Gambar 4.16 Model latihan antisipasi corner kick item 6 




7) Latihan antisipasi tendangan corner kick ke tiang jauh + shoot 
stopping 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi bola tendangan pojok ke tiang jauh agar tidak terjadi 





1. Penjaga gawang berdiri ready save 1 meter dari garis gawang 
menghadap ke server. 
2. Server menendang bola ke tiang jauh 
3. Penjaga gawang melakukan antisipasi dengan cara memotong 
arah datangnya bola. 









Gambar 4.17 Model latihan antisipasi corner kick item 7 
Sumber. Desain peneliti 
 
8) Latihan antisipasi tendangan corner kick after shoot stopping 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi bola shot + mengantisipasi tendangan pojok agar tidak 








1. Penjaga gawang berdiri 2 meter dari garis gawang 
2. Server melakukan shooting ke arah gawang 
3. Penjaga gawang melakukan aksi 
4. Server ke 2 menendang bola ke gawang  
5. Penjaga gawang langsung melakukan antisipasi dengan cara 




Gambar 4.18 Model latihan antisipasi corner kick item 8 




3. Model Latihan Antisipasi Free Kick 
1) Latihan antisipasi tendangan free kick dari kanan gawang ke tiang 
terdekat 
Tujuan Latihan :  




3. Papan penghalang 
Pelaksanaan : 
1. Mengatur pagar hingga menutupi bola ke arah tiang dekat 
2. Penjaga gawang berdiri di dekat tiang kedua berada disebelah 
dengan pagar terakhir. 
3. Penjaga gawang fokus melihat bola sekaligus melihat penendang. 
4. Server menendang bola 







Gambar 4.19 Model latihan antisipasi free kick item 1 
Sumber. Desain peneliti 
 
2) Latihan antisipasi tendangan free kick dekat garis gawang 
Tujuan Latihan :  










1. Mengatur pagar terdiri dari 3 orang 
2. Penjaga gawang berdiri di dekat tiang kedua sebelah arah dengan 
pagar terakhir dan menghadap ke depan dan kepenendang 
dengan ready save 
3. Server menendang bola 




Gambar 4.20 Model latihan antisipasi corner kick item 2 





3) Latihan antisipasi tendangan free kick dari kiri gawang ke tiang 
terdekat  
Tujuan Latihan : 




3. Papan penghalang 
Pelaksanaan : 
1. Mengatur pagar hingga menutupi bola ke arah tiang dekat 
2. Penjaga gawang berdiri di dekat tiang kedua berada disebelah 
dengan pagar terakhir. 
3. Penjaga gawang fokus melihat bola sekaligus melihat penendang. 
4. Server menendang bola 







Gambar 4.21 Model latihan antisipasi free kick item 3 
Sumber. Desain peneliti 
 
 
4. Model Latihan Antisipasi Crossing 
1) Latihan antisipasi tandangan crossing tanpa lawan 
Tujuan Latihan : 
Mengantisipasi bola di udara agar tidak di dapatkan oleh lawan 
Peralatan : 
1. Bola 





1. Penjaga gawang berada ditengah gawang dan berada 1 meter di 
depan garis gawang dengan keadaan ready posision wing play. 
2. server  crossing bola ke tiang jauh 





Gambar 4.22 Model latihan antisipasi crossing item 1 
Sumber. Desain peneliti 
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2) Latihan antisipasi tendangan crossing ke tiang jauh dengan situasi 
out pisision 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi bola tendangan crossing di udara agar tidak di 
dapatkan oleh lawan dengan keadaan out posision. 
Peralatan : 
1. Bola 
2. Gawang  
Pelaksanaan : 
1. Penjaga gawang berada ditengah gawang dan berada 1 meter di 
depan garis gawang dengan keadaan ready posision wing play. 
2. Penajaga gawang memegang tiang jauh dan selalu fokus dengan 
bola dengan gerakan side way 
3. Ketika tiang tersentuh bola di tendang oleh server. 








Gambar 4.23 Model latihan antisipasi crossing item 2 
Sumber. Desain peneliti 
 
3) Latihan antisipasi tendangan crossing after catching an aerial ball 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi bola di udara agar tidak di dapatkan oleh lawan ketika 








1. Penjaga gawang berada ditengah gawang dan berada 1 meter di 
depan garis gawang 
2. Server 1 melempar bola atas ke sudut gawang dan penjaga 
gawang mengantisipasinya. 
3. Setelah mengantisipasi bola tersebut 






Gambar 4.24 Model latihan antisipasi crossing item 3 




4) Latihan antisipasi tendangan crossing 1 v 1 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi bola tendangan crossing di udara agar tidak di 
dapatkan oleh lawan 
Peralatan : 
1. Bola 
2. Gawang  
Pelaksanaan : 
1. Penjaga gawang berada ditengah gawang dan berada 1 meter di 
depan garis gawang dengan keadaan ready posision wing play. 
2. server  crossing bola ke tiang jauh 







Gambar 4.25 Model latihan antisipasi crossing item 4 
Sumber. Desain peneliti 
 
5) Latihan antisipasi tendangan crossing yang sudah di arahkan ke 
tiang jauh 
Tujuan Latihan :  









1. Penjaga gawang berada di tiang terdekat bola dengan keadan 
ready posision 
2. Server crossing bola menuju tiang jauh 
3. Penjaga gawang bergerak menutup tiang jauh dengan gerakan 
spint pendek 





Gambar 4.26 Model latihan antisipasi crossing item 5 




6) Latihan antisipasi tendangan Antisipasi crossing bola tak terduga 
Tujuan Latihan :  






1. Penjaga gawang berada di tiang terdekat bola dengan keadaan 
ready posision 
2. Server crossing bola langsung menuju tiang jauh 








Gambar 4.27 Model latihan antisipasi crossing item 6 
Sumber. Desain peneliti 
 
7) Latihan antisipasi tendangan Cut Back 
Tujuan Latihan :  








1. Penjaga gawang berada di tiang terdekat bola dengan keadaan 
ready posision 
2. Server passing bola cut back langsung menuju ketengah antara 
penjaga gawang dengan lawan 
3. Penjaga gawang sesegera mengantisipasi bola tersebut sebelum 




Gambar 4.28 Model latihan antisipasi crossing item 7 




8) Latihan antisipasi tendangan crossing after low diving 
Tujuan Latihan : 
mengantisipasi bola tendangan crossing paraball ke tiang jauh saat 





1. Penjaga gawang berada di tiang terdekat dengan server 1 dengan 
keadaan ready posision 
2. Server 1 memberikan bola cut back langsung menuju ke tengah depan 
gawang 
3. Penjaga gawang mengantisipasi bola tersebut dengan cara low diving 
4. Setelah mengantisipasi bola tesebut, penjaga gawang segera 









Gambar 4.29 Model latihan antisipasi crossing item 8 
Sumber. Desain peneliti 
9) Latihan antisipasi tendangan center crossing after catching an 
aerial ball 
Tujuan Latihan :  









1. kiper berada di tengah gawang  
2. kiper menangkap bola atas yang dikasih server 1 
3. Setelah menangkap, kiper secepatnya mengantisipasi bola yang di 




Gambar 4.30 Model latihan antisipasi crossing item 9 





5. Model Latihan Antisipasi Shoot Stoping 
1) Latihan antisipasi shoot stopping ketika out posision 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi bola tendangan shot dengan cara menutup ruang 
ketika out posision  
Peralatan : 
1. Bola 
2. Gawang  
3. Kon 
Pelaksanaan : 
1. Penjaga gawang berada ditengah gawang dan berdiri 2 langkah 
dari garis gawang 
2. Penjaga gawang menjatuhkan kon dan langsung siap siap untuk 







Gambar 4.31 Model latihan antisipasi shot stopping item 1 
Sumber. Desain peneliti 
 
2) Latihan antisipasi tendangan back and shoot 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi bola tendangan shot yang sedang tidak ready posision 
Peralatan : 
1. Bola 





1. Penjaga gawang berada ditengah gawang dan berdiri 1 meter dari 
garis gawang akan tetapi membelakangi server dengan keadaan 
ready posision. 
2. Server memberikan aba – aba berupa tepukan atau tanda agar 
penjaga gawang bisa berbalik badan. 
3. Ketika penjaga gawang berbalik badan 
4. Sever langsung memberikan tendangan ke gawang. 




Gambar 4.32 Model latihan antisipasi shot stopping item 2 





3) Latihan antisipasi tendangan shoot low ball and shoot higth ball 
Tujuan Latihan :  





1. Penjaga gawang berada di tengah gawang dan berdiri 1 langkah 
dari garis gawang dengan keadaan ready posision. 
2. Sever langsung memberikan tendangan ke kanan bagian bawah. 
3. Penjaga gawang mengantispasinya dan setelah mengantisipasi 
4. Penjaga gawang sesegera mungkin untuk mengantispasi bola 







Gambar 4.33 Model latihan antisipasi shot stopping item 3 
Sumber. Desain peneliti 
 
4) Latihan antisipasi tendangan cut back + shoot 
Tujuan Latihan :  









2. Penjaga gawang ke tiang dekat dan server langsung memberikan 
bola cut back 
3. Setelah melakukan penyelamatan, penjaga gawang sesegera 
mungkin bersiap – siap untuk mengantisipasi bola yang akan 




Gambar 4.34 Model latihan antisipasi shot stopping item 4 
Sumber. Desain peneliti 
 
5) Latihan antisipasi tendangan shoot 2 ball 
Tujuan Latihan :  








1. Penjaga gawang berada ditengah gawang dan berdiri 1 langkah 
dari garis gawang dengan ready posision. 
2. Sever mendang bola atas dan penjaga gawang mengantisipasinya. 
3. Dan setelah mengantisipasi penjaga gawang sesegera mungkin 





Gambar 4.35 Model latihan antisipasi shot stopping item 5 




6) Latihan antisipasi tendangan antispasi crossing before shotting 
Tujuan Latihan :  





1. Penjaga gawang berada ditengah gawang yang berdiri 1 langkah 
dari garis gawang dengan keadaan ready posision. 
2. Sever memberikan crossing ke tiang dekat dan penjaga gawang 
mengantisipasinya. 
3. Setelah mengantisipasi, penjaga gawang sesegera mungkin untuk 







Gambar 4.36 Model latihan antisipasi shot stopping item 6 
Sumber. Desain peneliti 
 
7) Latihan antisipasi tendangan shoot stopping out posision 
Tujuan Latihan :  
Mengantisipasi bola dengan secepat-cepatnya menutup ruang dengan 








1. Penjaga gawang berada ditengah gawang yang berdiri 1 langkah dari 
garis gawang dengan keadaan ready posision. 
2. Penjaga gawang menyentuh kon 
3. Setelah menyentuh kon, penjaga gawang sesegera mungkin menutup 




Gambar 4.37 Model latihan antisipasi shot stopping item 7 





8) Latihan antisipasi tendangan double shot stopping 
Tujuan Latihan :  





1. Penjaga gawang berada disamping gawang. 
2. Penjaga gawang melempati kon. 
3. Setelah melompati kon, penjaga gawang mengantisipasi bola yang 
akan datang di tiang jauh. 
4. Setelah mengantispasi, penjaga gawang sesegera mungkin 








Gambar 4.38 Model latihan antisipasi shot stopping item 8 
Sumber. Desain peneliti 
 
9) Antisipasi goal and Goal 
Tujuan Latihan :  









1. Terdapat 2 gawang 
2. Masing masing penjaga gawang berada ditengah gawang yang 
berdiri 1 langkah dari garis gawang. 
3. Penjaga gawang melempar kesetiap sisi penjaga gawang. 




Gambar 4.39 Model latihan antisipasi shot stopping item 9 





10) Latihan antisipasi tendangan double shot stopping 
Tujuan Latihan : 





1. Penjaga gawang berada ditengah gawang dan berdiri 1 langkah 
dari garis gawang. 
2. Sever melempar bola atas kekanan gawang dan penjaga gawang 
mengantisipasinya. 
3. Setelah mengantisipasinya, penjaga gawang  sesegera mungkin 







Gambar 4.40 Model latihan antisipasi shot stopping item 10 
Sumber. Desain peneliti 
 
B. Pembahasan  
Berdasarkan telaah pakar maka validitas ahli dilakukan dengan maksud 
sejauh mana tes dapat mengukur dengan tepat aspek yang akan diukur. 
Maka penelitian ini uji validitas dilakukan dengan mengunakan uji justivikasi 
ahli dimana instrumen yang telah dibuat dikonsultasikan kepada ahli/ pakar, 
dalam hal ini ahli/ pelatih penjaga gawang. Hal tersebut yang memberikan 
catatan bahwa dari model-model latihan yang dikembangkan haruslah sesuai 
dan dapat di aplikasikan pada penjaga gawang usia 19 tahun dengan konsep 
model yang ditawarkan sebanyak 40 model latihan antisipasi dalam 
meningkatkan keterampilan dan skill. 
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Untuk item model latihan kemampuan antisipasi penjaga gawang dimulai 
dari latihan latihan antisipasi tendangan pinalty, corner kick, free kick, 
crossing, dan shot stopping.  
Dalam pelaksanaan latihan item model tersebut dilakukan dengan 1 -  2 
kali gerakan sebagai pengatur kestabilan gerakan tersebut, latihan ini 
dilakukan dengan berulang-ulang sehingga terjadi kepercayaan diri penjaga 
gawang semakin bertambah pada saat bertanding. Dengan demikian proses 





KESIMPULAN, DAN SARAN 
A. Kesimpulan 
Berdasarkan data yang diperoleh, dari hasil uji coba pakar dan 
pembahasan hasil penelitian dapat disimpulkan bahwa. : 
Melalui uji validitas dilakukan dengan mengunakan uji justivikasi ahli 
dimana instrumen yang telah dibuat dikonsultasikan kepada ahli/ pakar, 
dalam hal ini ahli/ pelatih penjaga gawang menentukan setiap item model 
yang dibuat, apakah termasuk item model yang dapat digunakan dalam 
latihan kemampuan antisipasi penjaga gawang. Dari hasil uji pakar 
menghasilkan uji draft final sebanyak 40 item model latihan untuk latihan 
antisipasi pada penjaga gawang. 
B. Saran  
Pada bagian ini dikemukakan beberapa saran  oleh peneliti sehubungan 
dengan model latihan yang dikembangkan. Adapun saran-saran yang 
dikemukan yaitu:  
1. Model latihan kemampuan antisipasi penjaga gawang dapat digunakan 
sebagai model melatih oleh pelatih untuk usia 19 tahun dimana dalam 
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pemanfaatannya selalu mempertimbangkan situasi, kondisi, sarana dan 
pra sarana.  
2. Dalam penerapan latihan ini disarankan dengan proses pengulangan 
yang banyak dan waktu yang lama sehingga tercapai dalam latihan 
penjaga gawang  
3. Untuk model latihan ini pelatih harus menentukan tujuan latihan yang 
ingin di capai sesuai dengan kemampuan-kemampuan penjaga gawang  
4. Pelatih dapat memodifikasi model latihan ini dengan berbagai bentuk 
latihan baik untuk pemanasan, inti ataupun bentuk situasional dalam 
pertandingan. 
Demikan saran-saran terhadap model latihan kemampuan antisipasi 
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Lampiran 1 : Instrumen Item Model Penelitian 
 
NO MODEL YA TIDAK 
1 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kanan yang pergerakan 
merencong lurus     
2 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kanan yang pergerakan 
berbelok arah     
3 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kanan yang pergerakan lurus 
kedepan tendangan arah ke kanan     
4 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kanan yang pergerakan lurus 
kedepan tendangan arah ke kiri     
5 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kanan yang pergerakan 2 
langkah dari bola     
6 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kiri yang pergerakan 




Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kiri yang pergerakan 
berbelok arah     
8 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kiri yang pergerakan lurus 
kedepan tendangan ke kanan     
9 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kiri yang pergerakan lurus 
kedepan tendangan ke kiri     
10 
Latihan antisipasi tendangan penalti  menipu 
lawan dengan pergerakan kiper     
11 
Latihan antisipasi tendangan corner kick tanpa 
lawan     
12 
Latihan antisipasi tendangan corner kick dengan 
rintangan Slalom Poll     
13 
Latihan antisipasi tendangan corner kick low 
dengan rintangan slalom Poll     
14 
Latihan antisipasi tendangan corner kick low ball 
dengan rintangan marker     
15 
Latihan antisipasi tendangan corner kick dengan 




Latihan antisipasi tendangan corner kick + shot 
stopping     
17 
Latihan antisipasi tendangan corner kick ke tiang 
jauh + shoot stopping     
18 
Latihan antisipasi tendangan corner kick after 
shoot stopping     
19 
Latihan antisipasi tendangan free kick ke tiang 
terdekat     
20 
Latihan antisipasi tendangan free dekat garis 
gawang     
21 
Latihan antisipasi tendangan free kick ke tiang 
terdekat     
22 
Latihan antisipasi tandangan crossing tanpa 
lawan     
23 
Latihan antisipasi tendangan crossing ke tiang 
jauh dengan situasi out pisisi     
24 
Latihan antisipasi tendangan crossing after 
Catching an aerial ball     
25 
Latihan antisipasi tendangan corner kick low ball 
dengan rintangan slalom Poll     
26 Latihan antisipasi tendangan crossing yang     
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sudah di arahkan ke pemain di dekat tiang jauh 
27 
Latihan antisipasi tendangan Antisipasi crossing 
bola tak terduga     
28 Latihan antisipasi tendangan Cut Back     
29 
Latihan antisipasi tendangan Crossing after low 
diving     
30 
Latihan antisipasi tendangan center crossing 
after catching an aerial ball     
31 
Latihan antisipasi tandangan shoot ketika salah 
posisi     
32 Latihan antisipasi tendangan back and shoot     
33 
Latihan antisipasi tendangan shoot low ball and 
shoot higth ball     
34 Latihan antisipasi tendangan cut back + shoot     
35 Latihan antisipasi tendangan shoot 2 ball     
36 
Latihan antisipasi tendangan antispasi crossing 
before shotting     
37 Latihan antisipasi tendangan second shoot     
38 
Latihan antisipasi tendangan double shot 
stopping     
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39 Antisipasi goal and Goal     
40 
Latihan antisipasi tendangan double shot 





Lampiran 2 : Lampiran Instrumen Evaluasi Ahli 
 
NO MODEL YA TIDAK 
1 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kanan yang pergerakan 
merencong lurus   
 
2 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kanan yang pergerakan 
berbelok arah   
 
3 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kanan yang pergerakan lurus 
kedepan tendangan arah ke kanan     
4 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kanan yang pergerakan lurus 
kedepan tendangan arah ke kiri     
5 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kanan yang pergerakan 2 
langkah dari bola     
6 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kiri yang pergerakan 




Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kiri yang pergerakan 
berbelok arah     
8 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kiri yang pergerakan lurus 
kedepan tendangan ke kanan     
9 
Latihan antisipasi tendangan penalti 
menggunakan kaki kiri yang pergerakan lurus 
kedepan tendangan ke kiri     
10 
Latihan antisipasi tendangan penalti  menipu 
lawan dengan pergerakan kiper     
11 
Latihan antisipasi tendangan corner kick tanpa 
lawan     
12 
Latihan antisipasi tendangan corner kick dengan 
rintangan Slalom Poll     
13 
Latihan antisipasi tendangan corner kick low 
dengan rintangan slalom Poll     
14 
Latihan antisipasi tendangan corner kick low ball 
dengan rintangan marker     
15 
Latihan antisipasi tendangan corner kick dengan 




Latihan antisipasi tendangan corner kick + shot 
stopping     
17 
Latihan antisipasi tendangan corner kick ke tiang 
jauh + shoot stopping     
18 
Latihan antisipasi tendangan corner kick after 
shoot stopping     
19 
Latihan antisipasi tendangan free kick ke tiang 
terdekat     
20 
Latihan antisipasi tendangan free dekat garis 
gawang     
21 
Latihan antisipasi tendangan free kick ke tiang 
terdekat     
22 
Latihan antisipasi tandangan crossing tanpa 
lawan     
23 
Latihan antisipasi tendangan crossing ke tiang 
jauh dengan situasi out pisisi     
24 
Latihan antisipasi tendangan crossing after 
Catching an aerial ball     
25 
Latihan antisipasi tendangan corner kick low ball 
dengan rintangan slalom Poll     
26 Latihan antisipasi tendangan crossing yang     
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sudah di arahkan ke pemain di dekat tiang jauh 
27 
Latihan antisipasi tendangan Antisipasi crossing 
bola tak terduga     
28 Latihan antisipasi tendangan Cut Back     
29 
Latihan antisipasi tendangan Crossing after low 
diving     
30 
Latihan antisipasi tendangan center crossing 
after catching an aerial ball     
31 
Latihan antisipasi tandangan shoot ketika salah 
posisi     
32 Latihan antisipasi tendangan back and shoot     
33 
Latihan antisipasi tendangan shoot low ball and 
shoot higth ball     
34 Latihan antisipasi tendangan cut back + shoot     
35 Latihan antisipasi tendangan shoot 2 ball     
36 
Latihan antisipasi tendangan antispasi crossing 
before shotting     
37 Latihan antisipasi tendangan second shoot     
38 
Latihan antisipasi tendangan double shot 
stopping     
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39 Antisipasi goal and Goal     
40 
Latihan antisipasi tendangan double shot 






Lampiran 3 : Lampiran Dokumentasi Penelitian 
 
Pelaksana penelitian 

















Sumber : Dokumentasi Penelitian 
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